
النفسية  و البيوكيميائيةالفسيولوجية و  على بعض المتغيرات تدريبات الكي كونغتأثير 
 ومستوى الأداء المهارى في التعبير الحركى

 
 المقدمة: 

الفرد وتكيفه   تنمية  التربية والذى يعمل على  المتكامل من  الجانب  ذلك  الرياضية هي  التربية  تعتبر 
ووجدانياً  واجتماعياً  وعقلياً  قيادة    جسمانياً  تحت  تمارس  والتي  المختارة  البدنية  الأنشطة  طريق  عن 
 (46:  10نية .)صالحة لتحقيق أسمى القيم الإنسا 

ونغ تدريبات تعتمد على التركيز في الحركة والتنفس والتفكير في الآن نفسه،  كالكي    وتعد تدريبات 
بمثابة الرياضة    تعد ، و   اقتهلإعادة التوازن إلى الجسد وتخليصه من الشد والتوتر والإجهاد وتجديد ط

تقوية  على  الصينية  الرياضة  هذه  حركات  تساعد  بسيطة،  تقنيات  فباتباع  والروح.  للجسم  والعلاج 
 .العضلات والمفاصل وتنمّي قدرتها على التحمل

الكي  و   مهارة  كتدريب  وتعزز  التنفس  تنظم  وبطيئة  هادئة  وحركات  مختلفة  أوضاعا  يتضمن  ونغ 
جزأين، هما الجزء القتالي والجزء العلاجي أو الروحاني. حركات التأمل والإطالة    التأمل. وينقسم إلى

من السهل ممارستها مثل رياضة التاي تشي، أما البعد القتالي فيحتاج إلى تدريب أدقّ وأكثر جهدا،  
 .مثل تمارين الكونغ فو

رّب من التحكم في طاقة جسمه  ونغ يمكّن المتد كوأوضح مدربو اللياقة والفنون القتالية أن إتقان الكي  
والأوتار   والمفاصل  العضلات  حالة  من  التمارين  جملة  وتحسّن  توازنها.  يحقق  بما  وتوجيهها 
الجسم   حالة  وإعادة  والقلق  التوتر  وتخفيف  الدموية  الدورة  نشاط  تحسين  عبر  الداخلية،  والأعضاء 

 .لطبيعته الأصلية قدر الإمكان
ونغ الحيوية والنشاط العام وتعزّز كفاءة جهاز المناعة والجهاز ك  وترفع المواظبة على ممارسة الكي

التنفسي والجهاز الهضمي والليمفاوى وشبكة القلب والأوعية الدموية وتخفض ضغط الدم وتقلل خطر 
 .السقوط بالنسبة إلى كبار السن

بمقارن  الدراسات  إحدى  قامت  الكي    ةفقد  بعد كممارسي  عاماً،  عشرين  بغيرهم طوال  استعمال    ونغ 
المتوازنة  الضغط  نسبة  على  حافظوا  الدراسة،  في  المشاركين  أن  الباحثون  ووجد  الضغط،  أدوية 

كما    ،وأصبحوا قادرين على خفض جرعة الدواء أيضاً. بينما احتاج الآخرون إلى زيادة جرعة الدواء
هر حسنت تعداد  دقيقة يومياً، طوال ش  30ونغ، مدة  كأظهرت نتائج الدراسة ذاتها أن ممارسة الكي  

المتعرّضين  الباحثون أن عدد  العاديين وجد  بالأشخاص  المناعة. ومقارنة  الدم وعمل جهاز  كريات 
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الكي   ممارسة  في  بدؤوا  الذين  مخاطر  كللجلطات،  قلت  كما  أكبر،  بشكل  حياتهم  تحسنت  ونغ، 
ف حدة  ا في استخدام العضلات وتخفيتعرضهم لجلطات أخرى مع الوقت. وأظهرت الحالات تحسنً 

 .الأعراض 
ونغ هادئة وآمنة إلا أنه من الأفضل تجنبها  ك ويشدد الأطباء على أنه وبالرغم من أن تمارين الكي  

بعد الطعام مباشرة وفي حالات التعب الشديد وفي حال الإصابة بهشاشة العظام أو في حالات وجود 
الخ الطبيب  استشارة  إلى  العودة  دون  الحمل،  فترة  أو خلال  كانت عدوى نشطة  إذا  ما  لتحديد  اص 

 ( 49) .ةتشكل خطرا على الصح
أن    بالذكر  الجدير  منتظمة  ومن  بصورة  الرياضي  النشاط  من يصاحبه  ممارسة  العديد 

الهرمونات   نشاط  نتيجة  للأداء  اللازمة  الطاقة  لإخراج  والكيميائية  الفسيولوجية  والتغيرات  العمليات 
  ( 2:  33وعناية . )ات العمل العضلى وأدائه بكفاءة  والإنزيمات التي تمكن الجسم من مواجهة متطلب

نشاط  فإ  ولذلك زيادة  إلى  يؤدي  خاصة  بصفة  الرياضى  والتدريب  عامة  البدني  النشاط  ممارسة  ن 
الفسيولوجي   البدني  النمو  عمليات  تحسين  فى  الرياضة  دور  تبرز  الميزة  وهذه  بالجسم  الهرمونات 

 للممارس.
ممارسة النشاط البدني وخاصة من وجهة النظر السيكولوجية ومن أهم الهرمونات التي تتأثر ب 

و Adrenalineالأدرينالين    هما هرموني إفرازهما      Noradrenalineالنورأدرينالين  ،  والمسئول عن 
وثيقة   علاقة  على  الهرمونات  هذه  إفراز  لأن  وذلك  الأدرينالية  أو  كلوية  الفوق  أو  الكظرية  الغدة 

ي الخلل فى إفرازاتها الى اضطرابات متعددة فالزيادة فى معدلها تؤدي  بالسلوك الانفعالي ، كما يؤد 
ضغط والقلق ، بينما النقص فى هذا المعدل يؤدي  الالى زيادة ضربات القلب وسرعة التنفس وارتفاع  

يمكن الاستدلال على نسبة إفراز تلك الهرمونات فى البول من خلال  ، و الى الخمول والتبلد الانفعالى  
تكس ماندليك    البيوكيميائية  يرهنواتج  الفينيل  حمض  شكل  فى  تظهر  والوظيفة  ،    V.M.Aوالتي 

حالة   فى  العصبي  الجهاز  يكون  لكي  أساس  هي  الإدرينالية  القشرة  هرمونات  لنشاط  الطبيعية 
 ( 202،   201:  17( )29:  16) (83: 2.) طبيعية

من أهم الظواهر النفسية    ويعتبر القلق أحد الانفعالات الهامة ، وينظر إليه على أساس انه  
التي تؤثر على أداء الرياضيين ، وإن هذا التأثير قد يكون إيجابيا يدفعهم لبذل المزيد من الجهد ، أو  

 بصورة سلبية تعوق الأداء.
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أشاو  )  رقد  علاوى"  للقلق  (  1998"محمد  عديدة  ونماذج  أنواع  هناك  فى)أن  السمة  وتتمثل  قلق 
الري  ،والحالة المنافسة  الأبعاد   ،اضيةقلق  المتعدد  للقلق (القلق  أن  على  أكد  كما  مستويات    ،  ثلاث 

للقلق)وهي المنخفض  للقلق،  المستوى  المتوسط  للقلق المستوى  ،  المستوى   ( 383:    25)(العالى 
(24  :385-  397( )25 :381– 384 ) 

ض إلى الاعراض الرئيسية للقلق وقسمها إلى الأعرا  ( 1996ابراهيم حماد")"مفتى  وقد أشار  
تؤثر على مستوى الأداء وتتركز فى عدم القدرة على اتخاذ القرار بسهولة وصعوبة  النفسية وهى التى  

التركيز على  المقدرة  وفقد  بينما    التذكر  الاسترخاء،  على  القدرة  وعدم  الأعراض  والقلق  تتبلور 
معدل   وزيادة  الدم  وارتفاع ضغط  القلب  معدل ضربات  زيادة  فى  للقلق  و التالفسيولوجية  التوتر  نفس 

العضلى وأن زيادة معدل التوتر العضلى يؤدي إلى التقليل من تأثير العمل العضلى المعني بالأداء  
 (102،101:29.)الحركي خلال الأنواع المختلفة للرياضة

، لأداء المهاري وخاصة للمبتدئين في ممارسة أي رياضةالقلق من الآثار الثانوية لويعتبر  
فى أى   وخاصة  وسواء كان أمام المدرب فقط أو أمام جمهورردى أو جماعي  الاداء فسواء كان هذا  

  و ه بل  على انه ظاهرة فريدة .  هذا القلق  مجال آخر يجرى فيه تقويم الفرد، لذا لا يجب النظر إلى  
ؤدي فى النهاية إلى تدهور مستوى الأداء ، فعندما يزداد التوتر العضلى  ي  والذيجزء من الحياة نفسها

لمهارات الهامة التي التوتر ، ويعتبر من ا  غياب كة تبدو غير متناسقة ويتميز الاسترخاء بفإن الحر 
 ( 168:  23. )الأداءالانفعالية خلال  على التحكم وتوجيه استثارته المبتدئتساعد 

احد المحاور    وتدريبات الكي كونغ بوجه خاص   بوجه عام   Relaxationويمثل الاسترخاء  
الت إزالة  فى  بما  الرئيسية  الأداء  أفضل طرق  إلى  الوصول  مفتاح  يعتبر  والقلق حيث  به  وتر  تسمح 
الممارس، وأشارت العديد من الدراسات الى تطور تدريبات الكي كونغ ومبادئها  أقصى حدود وقدرات  

ا الى  والتي  تدريبات شارت  والجلوس    انها  للاستلقاء  المختلفة  بالوضعيات  وحركية  سكونية  بدنية 
والمشي البدنية وتعتمد على  ،  والوقوف  الحركات  متناغمة مع  تنفسية  والقيام بحركات  التنفس    ضبط 

بعد  اتخاذ   وذلك  إلى  يُعمَد  والتنفس،  التمارين  عن طريق  المطلوب  الاسترخاء  وإعطائه  البدن  تهيئة 
وضعيات معينة، تأملية وروحية، مستقاة من مراقبة الطبيعة وحركات الحيوانات والأجرام السماوية، 

دخل في ،كما ي  .ونغ محاكاة الطبيعة )كحركة “الشجرة الواقفة”(كالكي    تدريبات ستلهم غالبية  حيث ت
ونغ كبعض الممارسات استعمال الأصوات والروائح وترديد مقاطع صوتية معينة وخاصة في الكي  

القديمة والغاية منهكالكي  كما أشارت ايضا الى أن    .البوذي الداخلية  ا أن  ونغ يركِّز على الكيمياء 
يصل الإنسان إلى وحدة تامة مع الطبيعة في كل عمل يقوم به ويمارسه، وأن يُحدِّث تغييراً كاملًا في  
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سيلان الطاقة داخل الجسم لتصير أكثر انسجاماً مع الطبيعة، الأمر الذي يغيّر التفاعلات الكيميائية  
 ( 49)  هاداخل الجسم لتصبح أكثر عطاء للطاقة واستفادة من

 وأهميته:  مشكلة البحث
الأداء   فى  الزمنية  الفترة  بطول  يتميز  الحركي  التعبير  كان  الاسترخاء  و لما  إلى  يحتاج 

أن   يجب  مهارة  يعتبر  فالاسترخاء  المتتالية  العضلية  الانقباضات  بين  علي    المبتدئة تعتاد  العضلى 
اد فى الجهد إتقانها ، حيث أن فترة مهارة الاسترخاء تعتبر فترة راحة للعضلات تؤدي إلى الاقتص

ويكون    ، الأداء  أثناء  زائدة  توترات  أى  وإزالة  تجنب  فى  هاماً  دوراً  الاسترخاء  على  القدرة  وتلعب 
 التركيز فقط على الحركات المطلوبة. 

الاسترخاء عنصراً هاماً لأداء الحركة بفاعلية كأحد أنواع تدريبات    ونغكالكي    وتعد تدريبات  
بالاسترخاء    ابطريقة انسيابية وبمجهود قليل عند احتفاظه  احركاته  ؤديت  ةالماهر   لممارسةوكفاية ، فا

  ا نه أستخدم فقط العضلات الضرورية التي تسمح بإعطاء أقصى قوة كما  ت العضلى أثناء الأداء حيث  
عمل على عدم اشتراك عضلات ليس لها تأثير  تقوم بقبض العضلات المقابلة للعضلات العاملة و ت

وعامة    نقباض حيث يؤدي ذلك إلى ضياع الطاقة وبذلك مجهود بدون فائدةفى الحركة المطلوبة بالا
يتسم أدائها بعدم الانسيابيةأثناء الأداء ف  المبتدئةإذا توترت   ، وكلما اكتسبت الثقة فى نفسها  سوف 

 كلما زادت مقدرتها على الاسترخاء وتقدم أداؤها.
الفهو  القلق  أما    الصحة  على  أثارها  لها  إنسانية  فى ظاهرة  الفرد  نجاح  مدى  وعلى  نفسية 

الخارجى   التوافق  وبين  المختلفة  دوافعه  بين  الداخلي  ببيئتهو التوافق  التي    الأحداث بعض  و   ،علاقته 
القلق والضيق والاكتئاب وافتقاد القدرة على تركيز    الممارسين وخاصة المبتدئينيواجهها   تؤدي إلى 

وانخفاض   الجيد الانتباه  الاداء  الف  معدل  ثم  وكراهية  ومن  الممارسشل  القلق    رتباطوا،  النشاط 
أن    المبتدئينب منها  كثيرة  أسباب  إلى  المرحلة    الممارسيرجع  على   البدائيةفى  التعرف  بفترة  يمر 

يمتلكون درجة عالية من  الذين    المبتدئينتحديد هويته مما يؤدي إلى الإحساس بالقلق ، كما يرى أن  
  ( 28:  18)   التلقائية وعدم القدرة على الانتباه.  وبالتالي يفقدون   ءالأدافى    تذبذبًاالقلق يكونوا  أكثر  

(21 :122 )(30:19-80) 
القلق فى جسم مسترخي    (1995" محمود عنان" ) ويضيف    العقل  أنه لا يمكن أن يوجد 

بمعني أن العصبية وتوتر العضلات والأعضاء غير الإرادية يمكن تخفيضها إذا أصبحت العضلات  
 ( 315:  27لة استرخاء.)الهيكلية فى حا
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  "  sportiا بعض تدريبات البالية بأكاديمية " سبورتي  حضورهوقد لاحظت الباحثة من خلال   
ن بعض التغيرات النفسية ممثلة  يعانين م   أن المبتدئات   طقة الشرقية بالمملكة العربية السعوديةبالمن
الشعور بالطمأنينة بالرغم من  عدم القدرة على التركيز وصعوبة التنفس واضطراب الحركة وعدم    فى

لم   غير    يعرضنأنهم  يكون    معروفشئ  بل  لهن  شاملبالنسبة  تم    العرض  التي  الحركية  الجمل 
ادائهن  ، وبالتالى تؤثر كل تلك المتغيرات على    للكورسطوال الفترة الزمنية المحددة    عليها  تدريبهن 
 .  المهارى 

كأحد أنواع   ونغكالكي    تدريبات   ستخدام بعض با  ولما أتيح للباحثة القيام بهذه الدراسة قامت 
القلق الاسترخاء  تدريبات   حدة  عن طريق خفض  الحركي  التعبير  فى  المهارى  الأداء  مستوى  لرفع 

والتوتر مع زيادة القدرة على الاسترخاء مع التعرف على تأثير تلك التدريبات على بعض المتغيرات  
و  فى    البيوكيميائيةالفسيولوجية  التنفس  مع)المتمثلة  ومعدل  النبض  ماندليك و دل  الفينيل  حمض 

V.M.A.  البول التوتر والقلق المصحوب   (فى  المتغيرات تظهر كأعراض لحالة  أن كل هذه  حيث 
  بالاداء.

تدريبات الكي كونغ  تأثير  ية للتعرف على مومن هنا تبلورت فكرة البحث فى كونها محاولة عل
المتغيرات  بعض  و   على  التعبير  و   ةيائيالبيوكيمالفسيولوجية  فى  المهارى  الأداء  ومستوى  النفسية 

 الحركي. 
سهم تى قد  توال  لتدريبات الكي كونغ  وتتلخص أهمية هذه الدراسة فى إنها محاولة علمية 

 فى :
 .  العرض أمام الجمهوروخاصة أثناء  المبتدئات خفض حدة القلق لدى  -
 مهارة الاسترخاء . المبتدئات إكساب  -
 فى التعبير الحركى. تحسين مستوى الأداء  -
على   - تطبيقها  ومحاولة  الرياضي  النفس  علم  مجال  فى  الحديثة  بالأساليب  الاهتمام  زيادة 

 الفئات المختلفة بالمجتمع.  
 البحث:  هدف

 على :  تدريبات الكي كونغ يهدف هذا البحث إلى التعرف على مدى تأثير
-  معدل التنفس  –معدل النبض  بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية والمتمثلة فى ) -1

بأكاديمية  المبتدئات في م( لدى  فى البول  V.M.Aتركيز حمض   مارسة التعبير الحركي 
       .بالمنطقة الشرقية بالمملكة العربية السعودية "sporti"سبورتي  
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المبتدئات في لدى  القدرة على الاسترخاء(    –بعض المتغيرات النفسية والمتمثلة فى )القلق   -2
بأ   ممارسة الحركي  العربية    "sporti"سبورتي    كاديميةالتعبير  بالمملكة  الشرقية  بالمنطقة 

 السعودية.      
الحركى   -3 التعبير  فى  المهارى  الأداء  الحركي لدى  مستوى  التعبير  ممارسة  في  المبتدئات 

         بالمنطقة الشرقية بالمملكة العربية السعودية.       "sporti"سبورتي   بأكاديمية
 وض البحث: فر 

إحصائياً   -1 دالة  فروق  تحسن  توجد  في ونسب  البعدية  والقياسات  القبلية  القياسات  بين 
والبيوكي الفسيولوجية  البحث  متغيرات  المهارى  و   ميائيةجميع  الأداء  ومستوى  النفسية 

 .التجريبية  البحث  ةمجموعت البعدية لدى ولصالح القياسا
إحصائياً   -2 دالة  فروق  تحسن  توجد  ال ونسب  في بين  البعدية  والقياسات  القبلية  قياسات 

والبيوكي الفسيولوجية  البحث  متغيرات  المهارى  و   ميائيةجميع  الأداء  ومستوى  النفسية 
 مجموعة البحث الضابطة.ت البعدية لدى ولصالح القياسا

تحسن فى القياسات البعدية بين مجموعتي البحث فى نسب  و توجد فروق دالة إحصائياً   -3
البحث  متغيرات  فى    جميع  المهارى  الأداء  ومستوى  والنفسية  والبيوكيميائية  الفسيولوجية 

 المجموعة التجريبية.التعبير الحركي ولصالح 

 المصطلحات المستخدمة فى البحث:  
 : تدريبات الكي كونغ -1

"كي   وكلمة  الصحية  الرياضات  من  نوع  و"كونغ    "chiهي  التنفس  تعني  kongتعني   "
اكتساب   مهارة  إلى  وممارستها  الطاقة،وتشير  المهارة  لإكتساب  تستغرقه  الذي  والوقت  التنفس  طاقة 

  ( 49. )(ومدى إتقانها وتؤدى إما في صورة تمرينات إستاتيكية )ثابته( أو ديناميكية )متحركة
 : Relaxation musclesالاسترخاء العضلي:  -2

ويتضمن  هو القدرة على خفض التوتر العضلى عن طريق التميز بين الانقباض والانبساط   
أنواعاً متعددة تشترك جميعها فى الهدف إلا أنها تختلف فى الوسيلة التي تطبق للوصول إلى درجة 

 ( 170:  22). الاسترخاء المطلوبة
 : Anxietyالقلق  -3
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الخارجي   العالم  من  الخطر  وتوقع  بالخوف  والشعور  الداخلي  التوتر  من  انفعال مركب  هو 
سارة   غير  إنفعالية  خبرة  الانفعالات    يدركهاوهو  عن  واضحة  بصورة  القلق  تمييز  ويمكن   ، الفرد 

 ( 27:  24الأخرى بوجود المصاحبات الفسيولوجية. )
 : Physiological Variablesالمتغيرات الفسيولوجية   -4

نتيجة    بها  ويتأثر  الرياضي  اللاعب  داخل جسم  الحيوية  للأجهزة  تحدث  التي  التغيرات  هي 
مما  نفسي  أو  بدني  لحمل  وديناميكية    لتعرضه  الدم  وضغط  القلب  نبض  في  تغيرات  إلى  يؤدي 

 ( 339: 15).التنفس"
 : Biochemistry Variablesالمتغيرات البيوكيميائية  -5

المادة   تكوين  في  تدخل  التي  للمركبات  والكمي  النوعي  التركيب  في  الحادثة  التغيرات  هي 
رض اللاعب الرياضي لحمل بدني أو الحية وتحويل هذه المركبات في العمليات الحيوية نتيجة لتع

 ( 336:  15نفسي . )
 Vanilic Mandelic Acid (V.M.A)حمض فينيل مندليك    -6

هو ناتج التمثيل الغذائى وتكسير هرمون الكاتيكول أمين فى البول وهو محصلة الأدرينالين   
 ( 447:  45( ) 221: 4والنورأدرينالين ويعد مؤشراً لحدوث القلق. )

 :  Performance levelاء فى التعبير الحركي  مستوى الأد  -7
ا  عليها  تحصل  التي  الدرجة  بمتوسط  عنه  يتم  لمبتدئيعبر  التي  الحركية  الجمل  أداء  بعد  ة 
 )تعريف إجرائي( (.العرض النهائي) ولكن امام لجنة من المحكمينأثناء التدريب أدائها 

 الدراسات المرتبطة:
 :والقلق العضلىأولًا: الدراسات المرتبطة بالاسترخاء

 دراسات عربية:(  أ
1- ( عارف"  الهادى  عبد  "رانيا  بعنوان:    (2005أجرت  التنفس  دراسة  وتمرينات  "الاسترخاء 

وكان الهدف منها التعرف على تأثير تمرينات   كأسلوب لخفض التوتر لدى السيدات الحوامل "
، واستخدمت  ة الحيوية ات الحوامل وتنمية السعالاسترخاء والتنفس على خفض التوتر لدى السيد 

( سيدة  11الباحثة المنهج التجريبي باستخدام مجموعة تجريبية واحدة، وذلك على عينة قوامها )
( سنة متمثلة فى حامل لأول مرة وذات حمل متكرر، ومن أهم  35-20حامل تتراوح أعمارهن )

برنا ومساهمة  التوتر  حدة  خفض  فى  المقترح  الاسترخاء  برنامج  فاعلية  فى النتائج  التنفس  مج 
 (11تنمية السعة الحيوية لدى السيدات الحوامل. )
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المنعم" -2 محمد عبد  نشوى   " بعنوان  2001)  أجرت  دراسة  للاسترخاء  (  مقترح  برنامج  تأثير   "
" السن  كبار  لدى  القلق  مستوى  مقترح    على  برنامج  تأثير  على  التعرف  منها  الهدف  وكان 

ر السن وعلى مستوى القلق كسمة لدى كبار السن  للاسترخاء على مستوى القلق كحالة لدى كبا
( وقسمت إلى مجموعتين تجريبية  30، استخدمت الباحثة المنهج التجريبى على عينة قوامها )

( وأظهرت النتائج أن البرنامج المقترح لتمرينات الاسترخاء له تأثير إيجابي  15( وضابطة )15)
يؤثر تأثير إيجابيا على مستوى القلق كسمة.   على مستوى القلق كحالة للمجموعة التجريبية ولم

(30  ) 

" تأثير برنامج الإسترخاء التعاقبى على  دراسة بعنوان    (1994أجرت "رشا إبراهيم السيد " ) -3
وكان الهدف منها التعرف   القلق ومستوى الأداء للناشئين فى سباحة الزحف على البطن ".

القل التعاقبى على  الاسترخاء  برنامج  تأثير  الزحف على  سباحة  فى  للناشئين  الأداء  ومستوى  ق 
وبلغ   وضابطة  تجريبية  مجموعتان  باستخدام  التجريبي  المنهج  الباحثة  استخدمت  البطن،  على 

( سباح من ناشئ السباحة بنادي الصيد المصري للألعاب الرياضية بالجيزة فى 24حجم العينة )
إليها الباحثة هي ارتفاع قدرة الناشئين  ( سنة ومن أهم النتائج التي توصلت  12المرحلة السنية )

لديهم   بالنفس  الثقة  وارتفاع حالة  السباحة  ناشئ  لدى  المعرفي  القلق  وانخفاض  الاسترخاء  على 
(.12 ) 

 ب(  دراسات أجنبية:  
1-   " ناجل   " بعنوان  Nagel   (2002أجرى  دراسة  الفيديو  (  الاسترخاء ومشاهدة  تدريبات  اثر   "

كان الهدف منها التعرف    طاء السباحة الحرة أثناء المنافسات".والتصور العقلي على تقليل أخ
على تحسين طريقة أداء السباحة الحرة عن طريق تدريبات الاسترخاء ومشاهدة الفيديو والتصور  

( سباحات من ذوى المستويات  6العقلي ، استخدم الباحث المنهج التجريبي وتكونت العينة من )
بين   من  أعمارهم  تتراوح  إتمامهن    14  –  10)العليا  لعدم  نظراً  سباحتين  استبعاد  وتم  سنة   )

نتيجة   الأخطاء  لديهن  تناقصت  سباحات  الأربع  أن  إلى  النتائج  وأشارت  المطلوب  للبرنامج 
التدريب على الاسترخاء ومشاهدة الفيديو والتصوير العقلي ، وقد بدأت السباحات في استخدام  

هن مما أشعرهن بثقة واسترخاء أكثر أثناء مسابقات هذه الطريقة أكثر من المعدل المطلوب من
 ( 42السباحة.)
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"أثر كل من  دراسة بعنوان    Lamirand, M. Raney, D.  (1994)أجرى " لاميراند وراين"   -2
السلة". كرة  في  الحركية  المهارة  على  والاسترخاء  العقلي  التعرف   التصور  منها  الهدف  كان 

للتصويب المختلف فى كرة السلة ، استخدم الباحث    على التصور العقلي الاسترخاء ، التصحيح
 ( العينة  وبلغ حجم  التجريبي  إلى 18المنهج  قسموا  الجامعيات  السلة  كرة  ( لاعبة من لاعبات 
بعد ) تم اختيارهن  تدريبية على مدار ثلاثة أسابيع ، وكان من أهم  4مجموعتين وقد  دورات   )

مول بينما حققت مجموعة الاسترخاء تحسناً  النتائج أن مجموعة التصور لم تحدث التحسن المأ
أفضل مما يؤكد على أهمية استخدام تدريبات الاسترخاء فى برامج التدريب العقلي لما لها من  

 ( 41تأثيرات ايجابية على مستوى الأداء .)
"كلوراد وسبرنج"   -3 بعنوان    Klorad and Sring  (1991)أجرى كلا من  أثار  دراسة  "معرفة 

الاسترخا التنافسي".أساليب  القلق  على  أساليب    ء  آثار  على  التعرف  منها  الهدف  كان 
( سباح  26الاسترخاء على القلق التنافسي، استخدم الباحثان المنهج التجريبي وبلغ حجم العينة )

من طلبة المدارس الثانوية وكانت أهم النتائج أن السباحات اللاتي يتم تدريبهن على الاسترخاء  
طاعاً أقل أثناء الأداء فى المنافسة بسبب القلق ويبين التحليل البيوكميائي أن  سجلن قلقاً أقل وانق

من   أقل  سالبة  هرمونية  استجابة  لديهن  وكانت  الاسترخاء  على  تدريبهن  تم  اللاتي  السباحات 
 ( 39اللاتي لن يتم تدريبهن.)

 : البيوكيميائيةو  الفسيولوجية ثانياً: الدراسات المرتبطة بالمتغيرات 
 ات عربية: أ( دراس

إسماعيل  -1 محمود  "إيهاب  بعنوان    (2006)"    أجرى  البيوكيميائية  دراسة  التغيرات  "دينامية 
لدى  المنافسات  خلال  المركزى  والتعب  بالقلق  وعلاقتهما  والسيروتونين  أمين  للكاتيكول 

وتونين  البيوكيميائية للكاتيكول أمين والسير التغيرات  وكان الهدف منها والتعرف على    الرياضية "
ودرجة اختبار قلق   SHIAAوحمض    V.M.Aمن خلال نواتج تكسيرهم فى البول إلى حمض  

بـ   المنافسات  الرياضية وذلك قبل  المنافسات   60ساعة ،    48يوم ،    30المنافسة  دقيقة وبعد 
بتطبيق   التجريبي  والمنهج  المسحية  بالطريقة  الوصفي  المنهج  من  كلا  الباحث  استخدم  مباشرة 

الق  )القياس  الدراسة على  تعداد عينة هذه  البعدى واشتمل  تم تقسيمهم  20بلي والقياس  ( لاعب 
( لاعبين من لاعبي منافسات 10( لاعبين من لاعبي منافسات كرة اليد و)10إلى مجموعتين ) 

النتائج زيادة نسبة تركيز حمض   فى البول    SHIAAوحمض    .V.M.Aالعاب القوى. أظهرت 
 (9مباشرة لدى لاعبى منافسات كرة اليد وألعاب القوى.) فى القياس البعدي للمنافسات 
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" استجابة  ( دراسة بعنوان  2003)  أجرى كلا من " أحمد على حسن ، مجدى زكريا محمود"  -2
لدى  الكيموحيوية  المتغيرات  ببعض  وارتباطه  الشدة  متدرج  البدني  للمجهود  أمين  الكاتيكول 

" الرياضي  للنشاط  الممارسين  وغير  مدى   الممارسين  على  التعرف  إلى  الدراسة  هذه  تهدف 
للتمرين    V.M.Aاستجابة هرمون الكاتيكول أمين من خلال ناتج تكسيره فى البول إلى حمض  

التجريبي   المنهج  الباحثان  استخدم   ، الرياضي  للنشاط  الممارسين  وغير  الممارسين  لدى  البدني 
(    2001  –  2000لجامعي )( طالب من طلاب جامعة حلوان للعام ا20بلغ حجم عينة البحث) 

و)10) الرياضى  للنشاط  الرياضي  للنشاط  منتظمين  ممارسين  طلاب  غير  10(  طلاب   )
منديلك   الفينل  حميض  تركيز  نسبة  زيادة  النتائج  أهم  من  وكان   ، الرياضى  للنشاط  ممارسين 

V.M.A   وقد البدني  المجهود  بعد  البدني  للنشاط  الممارسين  وغير  الممارسين  لدى  البول  فى 
 (3انت الزيادة بعد المجهود البدني لصالح غير الممارسين للنشاط البدني.) ك

" تأثير قلق المنافسة الرياضية على ( دراسة بعنوان  2003)  أجرت " هالة مصطفى إبراهيم " -3
العالية" المستويات  لبعض لاعبي  والبيوكيميائية  الفسيولوجية  المتغيرات  الهدف    بعض  كان   .

تأثير قلق المنافسة الرياضية على بعض المتغيرات الفسيولوجية )معدل منها هو التعرف على  
الدقيقة    –النبض   فى  التنفس  الانقباض  –عدد مرات  الدم  والبيوكيميائية    يضغط  والانبساطي( 

استخدمت   العالية،  المستويات  لاعبي  لبعض  الدم(  فى  النورابينفرين  هرمون  تركيز  )مستوى 
حج وبلغ  الوصفي  المنهج  ) الباحثة  البحث  عينة  الفردية 15م  المنازلات  لاعبي  من  لاعب   )

قبل    -جودو   –)ملاكمة   الثاني  القياس   ، بشهر  المنافسة  قبل  الأول  القياس  وتم  مصارعة( 
بـ النتائج على ظهور    60المنافسة  أسفرت  والبيوكيميائية  الفسيولوجية  المتغيرات  من  لكل  دقيقة 

المناف قلق  متغيرات  دالة إحصائياً فى  والبيوكيميائية  فروق  الفسيولوجية  والمتغيرات  الرياضية  سة 
 ( 32بين القياس الأول والقياس الثاني لصالح القياس الثاني.)

 دراسات أجنبية:   (ب
" تركيز الكاتيكول أمين  ( دراسة بعنوان  2001)  .Ferroti, et al"  أجرى " فيروتي وآخرون   -1

من   نخبة  لدى  الفسيولوجي  النفسي  والضغط  البول  التدريب  فى  حالات  فى  التنس  لاعبي 
. " النفسية    والمنافسات  والتغيرات  الفروق  أهم  التعرف على  الدراسة هو  الهدف من هذه  وكان 

التدريب  فترات  خلال  التنس  رياضة  فى  العالي  المستوى  للاعبي  المصاحبة  والفسيولوجية 
فى هذه العينة  تعداد  اشتمل  الوصفي  المنهج  الباحث  استخدم   ، )   والمنافسة  (  16الدراسة على 

لاعباً من لاعبي كرة التنس على المستوى القومي وتم سحب عينات البول في وقت الراحة وقبل 
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الدراسة  إليها هذه  التي توصلت  النتائج  المنافسات وبعد الانتهاء منها مباشرة وكانت أهم  بداية 
البول بع د المنافسات مباشرة وذلك هي زيادة نسبة تركيز هرمون الأدرينالين والنورادرينالين في 

 (  37) .لكلا من اللاعبين اللذين اشتركوا في منافسات على المستوى القومي والعالمي
وآخرون"   -2 "كنويبفلى  دراسة  بعنوان    Knoepfli, et al.  (2001)أجرى  أداء  دراسة   "

كان   المنافسات وإفراز الكاتيكول أمين الليلي الأساسي لدى لاعبي تزحلق اختراق الضاحية "
الهدف منها هو التعرف على علاقة المنافسات لدى لاعبي التزحلق فى اختراق الضاحية على  
استخدم   ، العالم  بطولة  خلال  وذلك  الليلي  أمين  الكاتيكول  هرمون  وإفراز  العالمي  المستوى 

( على  الدراسة  هذه  فى  العينة  تعداد  اشتمل   ، الوصفي  المنهج  من لاعبي  9الباحث  ( لاعبين 
)الأدرينالين  التزحل أمين  الكاتيكول  تركيز  نسبة  قياس  وتم  السويسرى  القومي  الفريق  من  ق 

والنورادرينالين( فى عينات البول الصباحي وذلك باستخدام فصل السوائل عالي الأداء . أسفرت 
النتائج على أن الرياضيين اللذين أظهروا أفضل النتائج المطلقة فى المنافسات هم اللذين ارتبط  

 ( 40).زيادة فى نسبة تركيز هرمون الكاتيكول أمين فى البول عندهم
" دراسة العلاقة بين إفراز الكاتيكول أمين فى ( دراسة بعنوان  1997)  Zhamgأجرى" زاهمج"  -3

كان الهدف منها   البول وحالة القلق والحالة الذهنية للاعبي ألعاب القوى خلال المنافسات "
هرمو  إفراز  دلائل  على  التعرف  للفرق هو  المصاحبة  القلق  وحالة  البول  فى  أمين  الكاتيكول  ن 

هرمون  إفراز  بنسبة  العلاقة  وتحديد  ببيان  المنافسات  فترات  خلال  وذلك  الصيفية  القومية 
،  حب للمنافسات لدى هؤلاء اللاعبينالكاتيكول أمين فى البول وبين الحالة الذهنية والقلق المصا

اشتمل الوصفي  المنهج  الباحث  )  استخدم  على  الدراسة  هذه  فى  العينة  من  12تعداد  لاعب   )
لاعبي الفرق القومية الصينية لألعاب القوى المسافات الطويلة، أسفرت النتائج على أن اللاعبين  
الفترة   القلق فى  والذهني وحالة  العقلي  النشاط  أعلى فى  أظهروا مستويات  الأفضل  الأداء  ذوى 

حين أظهر اللاعبين ذوى الأداء الأقل بدنياً وفنياً حالة  الزمنية قبل المنافسات بنصف ساعة وفى 
بعد  البول  فى  أمين  الكاتيكول  هرمون  نسبة  وزيادة  والقلق  والذهني  العقلى  النشاط  من  عكسية 

   (46المنافسات مباشرة بدرجة أكبر من قبل المنافسات.)
 وقد استفادت الباحثة من الدراسات المرتبطة في:  

 ة البحث. علطبي تحديد المنهج المناسب  -
 المساعدة في اختيار وتحديد عدد أفراد عينة البحث.  -
 المناسبة لتطبيق هذا البحث.  التدريبات المساعدة في اختيار وتحديد  -



 12 

 حدة تدريبية.  وعدد الوحدات وزمن كل و  التدريبات تحديد مدى تطبيق  -
 تحديد توقيتات القياس القبلي والبعدي لدى أفراد عينة البحث.  -
 نسب المعالجات الإحصائية التي تتفق مع أهداف وعينة البحث. تحديد أ -
 الاستفادة من التوصيات التي أوصت بها هذه الدراسات.  -

 إجراءات البحث:  
 أولًا: منهج البحث 

باستخدام   وذلك  البحث وفروضه،  لهدف  تحقيقاً  التجريبي  المنهج  الباحثة  القياس  تصميم  استخدمت 
مجموعتين   على  والبعدي  هذا القبلي  لملائمة  نظراً  تجريبية  والأخرى  ضابطة  إحداهما  متكافئتين 

 التصميم لطبيعة البحث.  
 ثانيا: عينة البحث 

بالطريقة   للبحث  الكلية  العينة  اختيار  بأكاديمية  من    العمديةتم  الممارسات    " sporti"سبورتي  بين 
، وتم تقسيمهن على النحو  دئةمبت(  14)  والبالغ عددهن،    بالمنطقة الشرقية بالمملكة العربية السعودية

 التالي: 
 لتدريبات الكي كونغ.  نخضع مبتدئات ( 7)مجموعة تجريبية قوامها  -
التقليدية    نخضع   مبتدئات (  7مجموعة ضابطة قوامها ) -  للتدريب في مثل ظروفهن للطريقة 

 . كاديميات الاخرى بالأ
م بين  والتكافؤ  الكلية  البحث  لعينة  التجانس  بإجراء  الباحثة  البحث وقامت  التجريبية    جموعتي 

من  في  والضابطة والمتغيرات   كل  الوزن(  الطول،  )السن،  في  والمتمثلة  الوصفية  المتغيرات 
  V.M.Aنسبة تركيز حمض    -معدل التنفس   -الفسيولوجية والبيوكيميائية والمتمثلة في )معدل النبض 

قلق   )اختبار  في  والمتمثلة  النفسية  والمتغيرات  البول(  الريفي  على    –  اضيالاداء  القدرة  اختبار 
 .  الاسترخاء العضلي( وفي مستوى الأداء المهاري في التعبير الحركي

 (.  2، 1ويتضح ذلك في جداول أرقام ) -
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 ( 1جدول )
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء لعينة البحث الكلية في المتغيرات الوصفية 

 ة والنفسية ومستوى الأداء المهاري والفسيولوجية والبيوكيميائي
 14ن=          

 المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات  م 
الانحراف  

 المعياري 
 معامل الالتواء  الوسيط 

1 

ت  
المتغيرا

صفية 
الو

 

 2.67 12.73 0.45 12.33 سنة  السن 

 0.03 152.99 2.17 153.01 سم  الطول 

 0.41 51.89 2.44 52.22 كجم  الوزن 

2 

ت 
المتغيرا

سولوجية    
الفي

والبيوكيميائية 
 0.89 76.00 5.65 77.67 ث / ه نبض  معدل النبض  

 0.58 16.85 1.90 17.22 عدة/ث  معدل التنفس 

 1.86 1.30 0.42 1.56 مليجرام/لتر  في البول   V.M.Aتركيز حمض  

3 

ت  
المتغيرا

سية 
النف

 0.29- 30.89 4.71 30.44 درجة  القدرة على الاسترخاء  

 0.14 64.86 3.05 65.10 درجة  القلق 

4 

ى  
ستو

م

الأداء  

ي 
المهار

 

 2.23 3.01 0.36 3.29 درجة  مستوى الأداء المهاري 

( رقم  جدول  من  الوصفية  1يتضح  المتغيرات  في  الكلية  البحث  لعينة  الالتواء  معاملات  أن   )
( بين  تراوحت  قد  المهاري  الأداء  ومستوى  والنفسية  والبيوكيميائية  ي3والفسيولوجية  مما  على  (  دل 

 تجانس العينة الكلية في جميع متغيرات البحث. 
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 ( 2جدول )

لة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( في القياسات القبلية للمتغيرات الوصفية  لا د
 والفسيولوجية والبيوكيميائية والنفسية ومستوى الأداء المهاري 

 7=2ن =1ن          

 ة القياس وحد  المتغيرات  م 
ن  ي الفرق ب  المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية  

 المجموعتين  
 قيمة ت 

 ل  ع  م  ل  ع  م 

1 

ت  
المتغيرا

صفية 
الو

 

 1.08 0.11 0.20 0.42 12.31 0.23 0.35 12.20 سنة  السن 

 1.32 0.7 0.64 2.45 152.80 0.88 2.25 152.10 سم  الطول 

 1.38 0.87 1.40 2.49 52.88 1.23 2.32 52.01 كجم  الوزن 

2 

ت  
المتغيرا

سولوجية  
الفي

والبيوكيميائية 
 

 0.36 0.88 0.85 6.32 76.98 0.73 6.34 77.20 ث / ة نبض  معدل النبض 

 0.67 0.31- 0.08- 0.91 17.81 0.54 1.87 17.50 عدة/ث  معدل التنفس 

تركيز حمض  

V.M.A   في البول 

 1.38 0.11 0.76 2.32 1.49 0.38 2.53 1.60 مليجرام/لتر 

3 

ت  
المتغيرا

سية 
النف

القدرة على   

 الاسترخاء 

 0.75 0.27- 0.89 4.26 30.54 1.33 4.91 30.27 درجة 

 0.55 0.21 0.27- 1.48 65.04 0.82- 1.33 65.25 درجة  القلق 

4 

ى  
ستو

م

الأداء  

ي 
المهار

 

مستوى الأداء  

 المهاري 

 1.38 0.53 0.43 2.32 3.07 0.38 2.53 3.60 درجة 

 2.04( =  0.05لجدولية عند مستوى معنوية )قيمة ت ا

 ( رقم  جدول  من  )التجريبية  2يتضح  البحث  مجموعتي  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  عدم   )
والنفسية   والبيوكيميائية  والفسيولوجية  الوصفية  البحث  لمتغيرات  القبلية  القياسات  في  والضابطة( 

 لبحث في هذه القياسات. ومستوى الأداء المهاري مما يدل على تكافؤ مجموعتي ا
 : ثالثا: أدوات البحث

 استخدمت الباحثة أدوات جمع البيانات اللازمة لدراستها وهي كالآتي:   
 القياسات والاختبارات:  -1

البحث  (أ) عينة  لأفراد  الوزن(  الطول،  )السن،  الوصفية  المتغيرات  بقياس  الباحثة  قامت 
الرستاميتر    -بإستخدام   الطو   Restameterجهاز  بالسنتيمترات لقياس  طبي    -ل  ميزان 

 لقياس الوزن بالكجم.  
النبض   (ب ) )معدل  في  المتمثلة  الفسيولوجية  المتغيرات  بقياس  الباحثة  التنفس(   –قامت  معدل 

 .  وجهاز الاسبيروميتر الجاف بإستخدام الساعة الطبية
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ه من تم قياسعلى هرمون الكاتيكول أمين والذي  أما المتغيرات البيوكيميائية والتي اشتملت  
أخذ العينات  من خلال    V.M.Aخلال نواتج تكسيره في البول إلى حمض الفينينل ماندليك  

 . ونقلها إلى مختبر المركز الصحي بالدمام 
 )ج( قامت الباحثة بقياس المتغيرات النفسية والتي اشتملت على:  
   :(1مرفق )   Test Performance anxietyقلق الاداء الرياضيقائمة  -

( كمقياس  1980)  Charles Spiel Bergerلقائمة "تشارلز سبيلرجر وآخرون  صمم هذه ا
لسمة  محددا  موقفا  باعتباره  نوعي  موقف  في  الامتحان  كقلق  الفردية  الفروق  لقياس  الذاتي  للتقرير 

( علاوي"  حسن  "محمد  العربية  صورته  أعد  )1991الشخصية،  من  المقياس  يتكون  عبارة  20(   )
ة على كل عبارة طبقاً للدرجة التي تتناسب مع حالته بالنسبة للأعراض ويطلب من المفحوص الإجاب

سرعة   الانفعالية  يقيس  والأخر  الانزعاج  يقيس  إحداهما  بعدين  وللقائمة  الامتحان  بقلق  الخاصة 
( تقريبا  أبداً  رباعي  تقدير  ميزان  في ضوء  الاجابة  وتتم  )1الانفعال  أحيانا  غالبا) 2(،  دائما  3(،   ،)

، وقد    ( درجة كحد أقصى80كحد أدنى إلى )( درجة  20تراوح درجات المقياس ما بين ) ( وت 4تقريبا)
تم التعديل على صياغة الفقرات لتتناسب مع الاداء الرياضي أثناء العرض النهائي للمبتدئات على  

الأطفالأ لدى  الامتحان  لقلق  مشابه  موقف  المقياس    نه  على  الإجابة  تم  وقد  عمرهم،  نفس  في 
   .المبتدئات  لياء أموربمساعدة أو 

   :(2مرفق )  Ability Relax Scalesمقياس القدرة على الاسترخاء  -
أعد صورته العربية "محمد حسن علاوي، أحمد السويفي"    Frank Vitalإعداد "فرانك فيتال"  

فيتال"  1981) "فرانك  الأصل  في  المقياس وضعه  وهذا   ،)Frank vital  (1971  من ويتكون   ،  )
ي عن اد ر لى الاسترخاء العضلي والعقلي الإيح الفرصة للفرد في التعبير عن قدرته ع ( عبارة يت15)

)دائما نقاط  أربعة  من  مدرج  لمقياس  وفقا  المقياس  لعبارات  اللفظية  الاستجابات    -أحيانا   -طريق 
 أبدا(.  -نادرا

 وقد تم اختيار تلك المقاييس في ضوء المتغيرات النفسية قيد الدراسة. 
 وى الأداء في التعبير الحركي:  تقييم مست  -د

ثلاثة    من  مكونة  لجنة  بواسطة  التقييم  بأكاديمية  تم  بالمنطقة    "sporti"سبورتي  مدربات 
بالمملكة العربية السعودية بالتدريب  يقمن  و التعبير الحركي  تدريب  في مجال    وهن يعملن،    الشرقية 

(، وقامت الباحثة بأخذ 30ء من )درجة مستوى الأداقد تم احتساب  و ،    سنوات   5فترة لا تقل عن  
 . درجات  (10من )  المختبرةمتوسط لدرجة 
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 استمارة تسجيل البيانات والقياسات:  -2
استمارتين بتصميم  الباحثة  الخاصة    قامت  والقياسات  البحث  عينة  أفراد  بيانات  لتسجيل 

 (5، 4مرفق ) في جميع متغيرات البحث  لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة،
 في البول:  V.M.Aتسجيل البيانات الخاصة بنتائج حمض الفينيل ماندليك  استمارة -3

بتفريغ  وقد قام   في    V.M.Aالبيانات فيها من خلال تقرير خاص بنسبة تركيز حمض  الباحثة 
 ( 6مرفق ) ،البول لكل مفردة من أفراد عينة البحث 

 استمارة تسجيل درجات الأداء المهاري  -4
الاستمارة تلك  تصميم  تم  لعينة    وقد  المهاري  الأداء  بمستوى  الخاصة  الدرجات  لتسجيل 

 .  (7البحث، مرفق )
 رابعاً: المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة 

الاستطلاعية    الدراسة  عينة  على  البحث  في  المستخدمة  الاختبارات  بتطبيق  الباحثة  قامت 
من   الفترة  في  )2018/ 22/8  الأربعاء  إلى   2018/ 15/8الأربعاء  وذلك  قوامها  عينة  وهي   ،5 )

من خارج عينة البحث، وقد تم إيجاد معامل ثبات  و مسحوبة من المجتمع الأصلي للبحث    ممارسات 
الاختبار   تطبيق  إعادة  بين    Test and retestالاختبارات عن طريق  أسبوع  بفاصل زمني  وذلك 

اد الجذر التربيعي لمعامل  التطبيق الأول والثاني، كما تم استخدام الصدق الذاتي وذلك عن طريق إيج
الثبات كما تتميز هذه الاختبارات بالصدق المنطقي وصدق المحتوى حيث سبق استخدامها في كثير  
وصدق   ثبات  من  التأكد  تم  وقد  أجله،  من  وضعت  الذي  الغرض  لقياس  العلمية  الأبحاث  من 

 ( 3الاختبارات. كما هو موضح بالجدول رقم )
 ( 3جدول )

ين التطبيق الأول والثاني والجذر التربيعي لمعامل الثبات لعينة الدراسة الاستطلاعية معاملات الارتباط ب
 لمقياس القدرة على الاسترخاء والقلق 

 5ن=          

 وحدة القياس  المتغيرات  م 
 التطبيق الثاني   التطبيق الأول 

 الصدق الذاتي   معامل الارتباط  
 2ع  2م  1ع  1م 

 0.95 0.91 3.85 29.54 3.99 29.86 درجة  القدرة على الاسترخاء   1

 0.96 0.93 1.56 64.92 1.12 64.90 درجة  القلق   2

 ( 0.514( هي ) 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
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( وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين التطبيق الأول والثاني لمقياس  3يتضح من الجدول رقم )
القلق الاسترخاء،  )  القدرة على  بين  تراوحت  الاختبارات كما  93  -0.91وقد  ثبات  يدل على  ( مما 
 ( مما يشير إلى صدق الاختبارات وصلاحية تطبيقها.  0.96  – 0.95تراوح الصدق الذاتي ما بين )

 :  لتدريبات الكي كونغخامساً: البرنامج التدريبي 
امت بتحديد الأجزاء الأساسية  ( وق8مرفق ) كي كونغلتدريبات القامت الباحثة بتصميم برنامج تدريبي 

 للبرنامج التدريبي وفقا لما يلي: 
 الإطلاع على البحوث والدراسات المرتبطة في مجال البحث.  -
 الإطلاع  على المراجع والكتب العلمية المختصة في هذا المجال.  -
 الهدف من البرنامج:   -أ
 خفض نسبة التوتر.   -
 على الاسترخاء.   الممارسات زيادة قدرة  -
 مستوى الأداء في التعبير الحركي.  تحسين  -

 أسس وضع البرنامج:   -ب
 التوازن بين التدريبات في كل وحدة.   - -
 الإحماء الجيد لتهيئة العضلات للعمل في الجزء الرئيسي.  -
 التدرج بالمجموعات العضلية المختلفة طبقاً لأبعاد البرنامج.  -
 ية.  ن التعب وتخصيص فترات الراحة البي مراعاة مظاهر -
 المصاحبة الموسيقية للأداء لكونها عامل هام ومشوق للاستمرار في الأداء.  -
 .  المبتدئات مراعاة الفروق الفردية بين  -

 مدة البرنامج:    -ج
 ( عدد  على  البرنامج  اشتمل  وبذلك  أسبوعيا  تدريبية  وحدات  ثلاثة  تدريبية  24بواقع  وحدة   )

 ( دقيقة موزعة على النحو التالي:  60زمن الوحدة )
)ا - للعمل في  10لإحماء:  الجسم  لتهيئة  المتنوعة  التمرينات  ( ق ويشتمل على مجموعة من 

 الجزء الرئيسي.  
 ويشتمل على.   ( ق30الجزء الرئيسي: ) -

 ( ق 20) تدريبات الكي كونغ .1
 ق.   (10) يتم التدريب عليها بالاكاديميةالتدريب على المهارات والجمل: التي  .2

 على تدريبات التنفس لرجوع الجسم إلى حالته الطبيعية.  ( ق ويشتمل 10الجزء الختامي: ) -
 
 
 



 18 

 :  محتوى البرنامج -د
 اشتمل البرنامج على الآتي:        
 تمرينات الإحماء. أولًا: 

 تمرينات إطالة خفيفة لكل عضلات الجسم.  -
 الغرض منها:
 تهيئة الجسم للعمل.   •
 زيادة مطاطية العضلة لمنع حدوث إصابات.  •
  زيادة المرونة. •
 زيادة سريان الدم داخل العضلات.  •

 تمرينات تنفس إعدادية.  -
 الغرض منها: 
 تهيئة الرئة للتنفس.   •
 زيادة السعة الرئوية.  •
 تقليل التوتر العضلي بالعضلات.   •
 زيادة الأكسجين في الدم حيث يزيد الشعور بالاسترخاء والانتعاش.  •

 تمرينات إطالة أعمق:   -
 الغرض منها: 
 عضلات.  تقليل التوتر بال •
 أعطاء مدى حركي جيد أثناء التمارين الأساسية.  •
 زيادة التحكم في الأوضاع حيث تكون أكثر راحة وغير مؤلمة.  •

 تمرينات تنفس أعمق:   -
 الغرض منها:
 زيادة تهيئة الرئة.   •
 زيادة القدرة على التحكم بالتنفس أثناء أداء التمارين الأساسية.   •

 :  تدريبات الكي كونغ: ثانياً 
 للعضلات الكبيرة والصغيرة.  ناتتمري -

 الغرض منها: 
 الإحساس بالفرق بين قبض وبسط العضلات الإرادية.   •
 الوصول للإسترخاء العضلي العميق.  •

 تمرينات التنفس:  -
 الغرض منها: 
 التنفس المتبادل بالأنف وهو أسلوب متقدم للتنفس.  •
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 ثالثاً: تمرينات الجزء الختامي: 
 الغرض منها: 
   حالة الطبيعية للجسم الرجوع لل •

 سادساً: الدراسة الاستطلاعية  
بالطريقة    البحث اختيرت  الدراسة الاستطلاعية على عينة من مجتمع  الباحثة بإجراء  قامت 

  8/2018/ 15الأربعاء    ، وذلك في يوممبتدئات (  5ن خارج عينة البحث وكان قوامها ) العشوائية وم
 رف على: بهدف التع 2018/ 8 /22  الأربعاءإلى يوم 

 صلاحية وسائل جمع البيانات المستخدمة وسلامة تطبيق الاختبارات وأدوات القياس.  -
 مدى ملائمة المكان الذي سيجرى فيه التطبيق.  -
 لعينة البحث الأساسية.  الكي كونغمدى ملائمة تدريبات  -
 مدى مناسبة الزمن المخصص لكل جزء من أجزاء الوحدة التدريبية.   -
 ارة الخاصة بتسجيل بيانات وقياسات البحث. تحديد شكل الاستم  -

 سابعاً: التجربة الأساسية: 
 القياسات القبلية:  -1

قيد  المتغيرات  جميع  في  والضابطة  التجريبية  البحث  لمجموعتي  القبلية  القياسات  إجراء  تم 
 ( 29/8/2018) يوم الأربعاء  ( إلى8/2018/ 26) يوم الأحد  البحث وذلك إعتباراً من

 الي:  بالترتيب الت
 (. 8/2018 / 26) الأحد  قياس الطول والوزن والتعرف على السن يوم -
ماندليك   - الفينيل  تركيز حمض  ونسبة  التنفس  ومعدل  النبض  معدل  في   V.M.Aقياس 

 (.  8/2018/ 26) الأحد  البول يوم
 (.8/2018/ 27)  الاثنين مقياس القدرة على الاسترخاء يوم -
 (.2018/ 27/8يوم الاثنين )  الرياضيقلق المقياس  -
 (.  2018/ 8/ 29) الأربعاء قياس مستوى الأداء المهاري في التعبير الحركي يوم -

 تطبيق البرنامج التدريبي:   -2
التدريبي   - البرنامج  تطبيق  كونغتم  الكي  من    لتدريبات  الفترة  في  التجريبية  المجموعة  على 

حدات  ( و 3( أسابيع، بواقع )8ولمدة )  (25/10/2018)  الخميس( إلى  2018/ 2/9)الأحد 
أسبوع )تدريبية  التدريبية  الوحدة  زمن  الحركي   (60ياً،  التعبير  برنامج  الى  بالاضافة 

 . وفقاً للخطة الموضوعةوكان ذلك  بالاكاديمية
دون على المجموعة الضابطة    لتدريب التعبير الحركي بالأكاديميةوتم تطبيق البرنامج المعد   -

   .مقترح للمجموعة التجريبيةوبنفس شروط تطبيق البرنامج البرنامج الكي كونغ 
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من كل    الخميس و   الثلاثاءوتم التطبيق بالنسبة للمجموعتين التجريبية والضابطة أيام الأحد و  -
  9:  8موعة الضابطة من الساعة  والمج  مساءً   8:  7، المجموعة التجريبية من الساعة  أسبوع
المجممساءً  من  كل  تخضع  حتى  أسبوعياً  للتطبيق  المجموعات  تدوير  وتم  لنفس  ،  وعتين 

 الظروف.  
 :القياسات البعدية -3

التجريبية   البحث  لمجموعتي  البعدية  القياسات  إجراء  تم  البرنامج  تطبيق  من  الانتهاء  بعد 
 ( إلى 2018  /10  /28)  الأحد   والضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث وذلك إعتباراً من

القي31/10/2018)  الأربعاء توافر نفس ظروف وشروط  إتباعها  ( مع مراعاة  تم  التي  اس 
 في القياسات القبلية، ومراعاة نفس ترتيب القياسات كما تم ترتيبها في القياسات القبلية. 

 المعالجة الإحصائية:  -4
بعد الانتهاء من تجميع البيانات في الاستمارات الخاصة بذلك تم تفريغها في جداول منظمة  

البحث  أهداف  ضوء  وفي  إحصائياً،  وتحليلها  المعالجات   لمعالجتها  استخدام  تم  وفروضه 
 الإحصائية التالية:  

 المتوسط الحسابي.   -
 الانحراف المعياري.  -
 معامل الالتواء.  -
 معامل الارتباط.  -
 دلالة الفروق بإستخدام قيمة )ت(.   -
 (.  0,05تبنت الباحثة مستوى معنوية عند ) -
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 عرض نتائج البحث ومناقشتها: 
 أولًا: عرض نتائج البحث: 

 البحث وفروضه تم ترتيب عرض نتائج البحث على النحو التالي:   هدفوء في ض
القبلية  الفرو  - القياسات  في جميع متغيرات  والنسب المئوية للتحسن  والقياسات البعدية  ق بين 

والبيوكي  الفسيولوجية  المهارى  و   ميائيةالبحث  الأداء  ومستوى  البحث دى  لالنفسية  مجموعة 
 .  التجريبية

القي الفرو  - القبلية  ق بين  في جميع متغيرات  والقياسات البعدية والنسب المئوية للتحسن  اسات 
والبيوكي  الفسيولوجية  المهارى  و   ميائيةالبحث  الأداء  ومستوى  البحث دى  لالنفسية  مجموعة 

 .  الضابطة
البعدية   - القياسات  الفسيولوجية  فى جميع متغيرات البحث    مجموعتي البحث   بين الفروق بين 

 النفسية ومستوى الأداء المهارى فى التعبير الحركيو  والبيكوكيميائية
 ( 4جدول )

دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية والنسب المئوية لمعدلات التغير للمجموعة التجريبية في 
 المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية والمتغيرات النفسية ومستوى الأداء المهاري 

 7ن=          

 المتغيرات  م 
وحدة  

 القياس 

الفرق بين     القياس البعدي    القياس القبلي 

 المتوسطين  
 %  قيمة ت 

 2ع  1م  1ع  1م 

1 

ت  
المتغيرا

سولوجية  
الفي

والبيوكيميائية 
 12.27 * 2.96 9.47 10.14 86.67 6.34 77.20 ث / ة نبض  معدل النبض  

 11.77 * 2.78 2.06 2.06 15.44 1.87 17.50 دة/ث ع  معدل التنفس 

يز حمض  ترك 

V.M.A   في البول 
 27.50 * 2.93 0.44 0.13 1.16 2.53 1.60 مليجرام/لتر 

2 

ت  
المتغيرا

سية  
النف

 

 20.61 * 13.67 6.24 4.32 36.51 4.91 30.27 درجة  القدرة على الاسترخاء 

 5.13 * 3.59 3.25 1.09 61.90 1.33 65.25 درجة  القلق 

3 

ى  
ستو

م

الأداء  

ي   
المهار

 

 160.8 * 5.25 5.79 2.67 9.39 2.53 3.60 درجة  ي مستوى الأداء المهار 

   2.04( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية ) 

 (: 4يتضح من الجدول رقم )
ية في جميع المتغيرات  ب وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجري -

 قيد الدراسة. ولصالح القياسات البعدية.  –
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ية  ب النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القياسات القبلية للمجموعة التجري  تحسن  -
 (.  160.8% : 5.13وقد تراوحت نسب التحسن بين ) –قيد الدراسة  –في جميع المتغيرات  

 ( 5جدول )
ابطة في المتغيرات  دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية والنسب المئوية لمعدلات التغير للمجموعة الض
 الفسيولوجية والبيوكيميائية والمتغيرات النفسية ومستوى الأداء المهاري 

 7ن=          

 وحدة القياس  المتغيرات  م 
الفرق بين   القياس البعدي    القياس القبلي 

 المتوسطين  
 %  قيمة ت 

 2ع  1م  1ع  1م 

1 

ت  
المتغيرا

سيولوجية 
الف

والبيوكيميائية   
 28.55 * 10.51 21.01 4.02 97.99 6.32 76.98 ث / ه نبض  معدل النبض  

 4.83 * 2.26 0.86 1.11 18.67 0.91 17.81 دة/ث ع  معدل التنفس 

تركيز حمض  

V.M.A   في البول 
 8.70 0.18 0.13 2.78 1.36 2.32 1.49 مليجرام/لتر 

2 

ت  
المتغيرا

سية  
النف

 

 1.61 0.19 0.49 5.28 31.03 4.26 30.54 درجة  القدرة على الاسترخاء 

 0.26 0.33 0.17 1.23 64.87 1.48 65.04 درجة  القلق 

3 

ى  
ستو

م

الأداء  

ي   
المهار

 

 127.67 * 4.10 3.92 1.33 6.99 2.32 3.07 درجة  المهادي مستوى الأداء  

   2.04( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية ) 

 ( 5يتضح من الجدول رقم )
اسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في كل من )معدل وجود فروق دالة إحصائياً بين القي -

 مستوى الأداء المهاري(. ولصالح القياسات البعدية.  –معدل التنفس  –النبض 
عدم وجود فروق داله إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعـة الضـابطة فـي كـل  مـن  -

 القلق(.  –ء القدرة على الاسترخا –في البول  V.M.A)تركيز حمض 
ــة  - ــة للمجموعــ ــات القبليــ ــة عــــن القياســ ــات البعديــ ــة لمعــــدلات تغيــــر القياســ تحســــن النســــب المئويــ

 -% 0.26نســب التحســن بــين ) وقــد تراوحــت  –قيــد الدراســة  –الضــابطة فــي جميــع المتغيــرات 
127.67)% . 
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 ( 6جدول )
لمعدلات التغير في القياسات البعدية  دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية الضابطة والنسب المئوية

 للمتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية والمتغيرات النفسية ومستوى الأداء المهاري 
 14ن=          

 وحدة القياس  المتغيرات  م 
 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية  

 %  قيمة ت  الفرق بين المتوسطين  
 2ع  2م  2ع  2م 

1 

ت  
الف المتغيرا

سولوجية  
ي

والبيوكيميائية 
 13.06 * 5.58 11.32 4.02 97.99 10.14 86.67 ث / ة نبض  معدل النبض  

 20.92 * 7.51 3.23 1.11 18.67 2.06 15.44 دة/ث ع  معدل التنفس 

تركيز حمض  

V.M.A    في

 البول 

 17.24 * 6.67 0.20 0.12 1.36 0.13 1.16 مليجرام/لتر 

2 

ت  
المتغيرا

سية  
النف

القدرة على   

 سترخاء الا 
 15.01 * 3.01 5.48 5.28 31.03 4.32 36.51 درجة 

 4.80 * 6.76 2.97 1.23 64.87 1.09 61.90 درجة  القلق 

3 

ى  
ستو

م

الأداء  

ي   
المهار

 

مستوى الأداء  

 25.56 * 3.01 2.40 1.33 6.99 2.67 9.39 درجة  المهاري 

   2.04( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند ) 
 (. 6يتضح من جدول رقم ) 

البعدية في وجو  - القياسات  التجريبية والضابطة في  البحث  بين مجموعتي  دالة إحصائياً  د فروق 
 ولصالح المجموعة التجريبية.   –قيد الدراسة  -جميع المتغيرات 

المتغيرات   - جميع  في  التجريبية  المجموعة  لصالح  التغير  لمعدلات  المئوية  النسب  قيد   –تحسن 
 %(.  25.56  -% 4.80ن )وقد تراوحت نسب التحسن بي  –الدراسة 

 
 ثانياً: تفسير النتائج ومناقشتها:

 سوف يتم مناقشة وتفسير النتائج وفقاً لفروض البحث  
( إلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســات القبليــة والبعديــة 4تشــير نتــائج جــدول رقــم ) 

سـية ومسـتوى الأداء المهـارى للمجموعة التجريبية فى جميـع المتغيـرات الفسـيولوجية والبيوكيميائيـة والنف
ولصالح القياسات البعدية ، وقـد تراوحـت قيمـة )ت( فـى المتغيـرات الفسـيولوجية والبيوكيميائيـة مـا بـين 

( ، أما فى 13.67 – 3.59( ، وفى المتغيرات النفسية تراوحت قيمة )ت( ما بين )2.96  –  2.78)
نسب أعلى مـن قيمـة )ت( الجدوليـة الدالـة ( ، وهذه ال5.25مستوى الأداء المهارى فكانت قيمة )ت( )

( ، كمـــا تراوحــت النســـب المئويـــة لمعــدلات تغيـــر القياســات البعديـــة عـــن 0.05عنــد مســـتوى معنويــة )
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%( ، وفـى 27.50 -% 11.77القياسات القبليـة فـى المتغيـرات الفسـيولوجية والبيوكيميائيـة مـا بـين )
%(، أمـا فـى مسـتوى الأداء المهـارى  20.61 -%  5.13المتغيرات النفسية تراوحت النسب ما بـين )

 %( .160.8فكانت نسبة التحسن )
المختـارة علـى جميـع متغيـرات البحـث الفسـيولوجية  تـدريبات الكـي كونـغويشير ذلك إلى تأثير   

والبيوكيميائية والنفسية ومستوى الأداء المهارى لدى أفراد المجموعة التجريبيـة ، وتـرى الباحثـة أن هـذا 
جع إلى زيادة قـدرة أفـراد المجموعـة التجريبيـة علـى الاسـترخاء العضـلى والـتحكم فـى التـنفس التحسن ير 

فى البول مما يساعد  V.M.Aوبالتالى حدث تحسن فى معدل النبض مع تحسن معدل تركيز حمض 
وخاصــة تحــت تــأثير  لمبتــدئات علــى تقليــل التــوتر وحــدة الخــوف لــديهم والــذى يــؤثر علــى مســتوى أداء ا

 بوجه خاص . ض أمام الجمهورالعر عبء 
وترجــع الباحثــة وجــود هــذه الفــروق إلــى نشــاط الجهــاز العصــبي الســمبثاوى الــذى يــؤثر علــى  

القلب والدورة الدموية والتنفس ، فنتيجة تنبيه الأعصاب السمبثاوية للأوعية الدموية والقلب يزداد حجم 
ى زيادة الـدم فـى الشـرايين فيـزداد الضـغط الدم فى الدورة الدموية ويزداد معدل النبض والذى يساعد عل

داخــل الأوعيــة الدمويــة وعليــه زيــادة كميــة الــدم المدفوعــة إلــى جميــع أجــزاء الجســم ، ممــا يتطلــب زيــادة 
كميــة الأكســجين الــذى يحتاجهــا الجســم فترســل الأعصــاب الســمبثاوية أمــر للجهــاز التنفســي ليزيــد مــن 

الكظريـة التـي تتسـبب فـى إفـراز كميـات كبيـرة نسـبياً مـن عدد مرات التنفس ، وكذلك تنبيه نخـاع الغـدة 
الإيبنفـــرين والنـــورإيبنفرين ونـــواتج تكســـير الكـــاتيكول أمـــين فـــى البـــول وهـــذه التغيـــرات الفســـيولوجية التـــي 

وتســـاعدها علـــى القيـــام بالاســـتجابات الحركيـــة  العـــرض امـــام الجمهـــورقبـــل  للممـــارس المبتـــدئتحـــدث 
 . العرض يادة قدرتها على مواجهة المواقف المختلفة أثناء المختلفة المطلوبة منها ، ولز 

مــا ســبق يوضــح لنــا التــأثير المتبــادل والــدور المتكامــل للجهــاز العصــبي والجهــاز الغــددى فــى  
 .الرياضيالتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية بالجسم فى حالة قلق 

 ,.Knoepfli et alآخوورون و  "كنووويبفلي"نتــائج إليــه وتتفـق هــذه النتــائج مـع مــا أشـــارت  
على أن الرياضـيين اللـذين أظهـروا أفضـل النتـائج المطلقـة فـى المنافسـات هـم اللـذين (  40)(  2001)

" ارتبط عندهم زيـادة فـى نسـبة تركيـز هرمـون الكـاتيكول أمـين فـى البـول قبـل السـباق مباشـرة ، ونتـائج 
إفــراز هرمــون الكــاتيكول أمــين تشــير أن زيــادة  Netzer et al., (2001 )(44)نيتوورر وآخوورون" 

 خلال فترات المنافسات تكون بدرجة كبيرة.
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والـذى أشـار إلـى ( 7) (2004" أسوامة كامول راتوب " )كما تتفق هذه النتائج أيضا مع نتائج  
أن الضغوط النفسية ، تسبب زيادة فى التنشيط الفسيولوجى لدى الرياضي ، فتظهر نتيجة ذلك بعض 

 اع ضغط الدم ، وزيادة معدل النبض ، وزيادة معدل التنفس.الأعراض الجسمية كارتف
أن الزيــادة فــى إفــراز هرمــون ( 17) (1998"عبوود المطلووب القريطووي " )بالإضــافة لمــا أكــده  

 النور إيبنفرين قبل المنافسة يؤدي إلى زيادة معدل القلب ، زيادة عدد مرات التنفس والإحساس بالقلق
  Baron et al" بووارون وآخوورون"مــا أشـــارت إليـــه نتــائج وتتفــق هــذه النتــائج أيضـــاً مــع  

والتي تشير إلى أن زيادة نسبة تركيز هرمون الكاتيكول أمين عنه اللاعبين يزيد مـن   (35)  (1992)
 الضغط النفس فسيولوجي للاعبين.

، "رانيوا عبود (34)( 2005"وفواء لبيوب محموود" )كما اتفقت هـذه النتـائج أيضـاً مـع كـل مـن  
، "هالة محمد مالك " (30)( 2001، "نشوى محمد عبد المنعم " )(11)(  2005عارف " )الهادى  

ــدريبات (12) (1994، "رشووووا إبووووراهيم السوووويد" )(31)( 1999) ــى أن تــ ــائجهم إلــ ــارت نتــ حيــــث أشــ
الاسترخاء تؤثر إيجابياً على مستوى الأداء وتعمل على خفض حدة التوتر كما أنها تؤثر علـى العديـد 

لفســيولوجية الأخــرى كتنميــة الســعة الحيويــة ومعــدل التــنفس كمــا أنهــا تعمــل علــى ارتفــاع مــن التغيــرات ا
 حالة الثقة بالنفس لديهم مما يقلل من القلق.

تدريبات    برنامج  ايجابية  إلى  الفروق  هذه  وجود  أيضاً  الباحثة  كونغوترجع  تم    الكي  الذى 
لسليم للبرامج التدريبية طبقاً لأهداف هذه  تطبيقه على المجموعة التجريبية بانتظام حيث أن التخطيط ا

 البرامج هو أسهل وسيلة للوصول إلى الهدف المنشود.  
توجد فروق دالة إحصائياً  "ومما سبق يتضح لنا صحة الفرض الأول كلياً وهو ينص على   

تحسن   الفسيولوجية  ونسب  البحث  متغيرات  جميع  في  البعدية  والقياسات  القبلية  القياسات  بين 
لدى  و   وكيميائية والبي البعدية  القياسات  المهارى ولصالح  الأداء  البحث  النفسية ومستوى  مجموعة 

  . "التجريبية
( إلى وجود فروق دالة إحصـائياً بـين القياسـات القبليـة والبعديـة 5تشير نتائج جدول رقم )كما   

( ولصـالح مسـتوى الأداء المهـارى  –ل التـنفس معـد  –للمجموعة الضابطة فـى كـل مـن )معـدل النـبض 
القياسات البعدية ، وعدم وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 

القلـق( حيـث تراوحـت قـيم  –القـدرة علـى الاسـترخاء  –فـي البـول  V.M.Aفي كل من )تركيـز حمـض  
د مســتوى معنويــة ( وهــي أعلــى مــن قــيم )ت( الجدوليــة الدالــة عنــ4.10 – 2.26)ت( الدالــة مــا بــين )
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( وهــي أقــل مــن قيمــة )ت( 0.33 – 0.18( ، بينمــا تراوحــت قيمــة )ت( الغيــر دالــة مــا بــين )0.05)
 (.0.05الجدولية الدالة عند مستوى معنوية )

وقد تراوحت النسب المئوية لمعدلات تغيـر القياسـات البعديـة عـن القبليـة للمجموعـة الضـابطة  
%( وهي تعتبر أقل من النسب المئوية لمعدلات 127.67 -%  0.26فى جميع المتغيرات ما بين )

تغيــر القياســات البعديــة عــن القبليــة للمجموعــة التجريبيــة فــي جميــع المتغيــرات والتــي تراوحــت مــا بــين 
(5.13 %- 160.8.)% 

وبمقارنــة المجموعــة الضــابطة مــع التجريبيــة فــى نســب التحســن نجــد أن أقــل نســبة تحســن فــي  
لمتغيــرات النفســية ومتمثلــة فــي القلــق لكــن نســبة تحســن القلــق فــي المجموعــة المجمــوعتين كانــت فــي ا

ــت نســـبة التحســـن فـــي القلـــق للمجموعـــة التجريبيـــة  التجريبيـــة كانـــت أفضـــل مـــن الضـــابطة حيـــث كانـ
%( ، ونجـــد أن أعلـــى 0.26%( بينمـــا كانـــت نســـبة التحســـن فـــي القلـــق للمجموعـــة الضـــابطة )5.13)

ى مســتوى الأداء المهــارى ولكــن نســبة التحســن فــى المجموعــة نســبة تحســن فــى المجمــوعتين كانــت فــ
%(  160.8الضابطة فكانت نسبة تحسن الأداء المهارى فى المجموعة التجريبية )من  التجريبية أعلى 

 %( .127.67بينما كانت نسبة التحسن فى مستوى الأداء المهارى للمجموعة الضابطة )
 V.M.Aحصــائية فــى متغيــرات )تركيــز حمــض وترجــع الباحثــة عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة إ 

القلـق( إلـى وجـود قصـور فـى مكونـات البرنـامج التقليـدي لتنميـة  –القـدرة علـى الاسـترخاء  –فى البـول  
 V.M.Aالقدرة على الاسترخاء والتخفيف من حدة القلق والخوف وظهر ذلك أيضاً فى تركيز حمـض 

 الكـــي كونـــغ، بينمـــا أظهـــر برنـــامج تـــدريبات  -كنـــاتج تكســـير الكـــاتيكول أمـــين فـــى البـــول –فــى البـــول 
التأثير الإيجابي حيث كان لـه بـالغ الأثـر فـى خفـض حـدة التـوتر وتحقيـق الاسـترخاء الـذى يـؤدي إلـى 

 تنشيط وظائف الجسم الفسيولوجية والبيوكيميائية والاقتصاد فى الجهد.
متغيــرات إلا أن وتشــير الباحثــة إلــى أنــه بــالرغم مــن تحســن المجموعــة الضــابطة فــى بعــض ال 

تحســـن المجموعـــة التجريبيـــة بلغـــت النســـب المئويـــة فيـــه معـــدلات أعلـــى مـــن المجموعـــة الضـــابطة أى 
ــامج  ــى البرنـ ــام فـ ــى الانتظـ ــة إلـ ــك الباحثـ ــع ذلـ ــر ، وترجـ ــح بكثيـ ــان أوضـ ــة كـ ــة التجريبيـ ــن المجموعـ تحسـ

وى الأداء المهارى التدريبي المخطط له والمقنن والمبني على الأسس العلمية يؤدي إلى التقدم فى مست
 بنسبة عالية.

بـأن الاسـترخاء لـه ( 23) (1996إليه "محمد العربي شومعون" )وتتفق هذه النتائج مع أشار  
تأثير إيجابي على كل من الجانب الفسيولوجي والبدني والنفسي وان هناك علاقة إيجابيـة متبادلـة بـين 

ســـترخاء علـــى عمـــق التـــنفس واســـترخاء تحســـن الأداء وارتفـــاع القـــدرة علـــى الاســـترخاء حيـــث يعمـــل الا
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العضـلات وخفـض معـدل ضـربات القلـب وتـأخر ظهـور التعـب بالإضـافة إلـى تطـوير الأداء الرياضــي 
 والعمل بطريقة انسيابية مع الاقتصاد فى الجهد المبذول 

إلـى أن هنـاك فى المجموعـة الضـابطة وترجع الباحثة عدم وجود فروق فى المتغيرات النفسية 
الاختبارات النفسية التي تتعامل مع الفرد عن طريق استخدام الورقة والقلم وغالباً مـا تعطـي  العديد من

 إجابات غير صادقة عن حالة القلق أو غيرها من الحالات الانفعالية التي يشعر بها الفرد. 
 بأن النتائج المختلفة للدراسات ( 8) (2007أسامة كامل راتب" )وهذا يتفق مع ما أشار إليه " 

 والأبحاث أظهرت عدم وجود علاقة بين اختبار القلق والقياسات الفسيولوجية المختلفة للاستثارة . 
 (2003"هالووة مصووطفى إبووراهيم" )كمــا تتفــق هــذه النتــائج مــع مــا أشــارت إليــه نتــائج دراســة  

 إلى عدم وجود ارتباط معنوى بين بعض المتغيرات الفسـيولوجية كمعـدل النـبض ومعـدل التـنفس(  32)
وبين متغيرات القلـق ، وكـذلك عـدم وجـود ارتبـاط معنـوى بـين نسـبة تركيـز هرمـون النورادرينـالين كأحـد 

 المؤشرات البيوكيميائية لظهور حالة القلق وبين متغيرات القلق.
الفر  تحقيق  يتضح صحة  ينص علىالثاني جزئياً    ض ومما سبق  دالة  "   والذى  فروق  توجد 

تحسن  إحصائياً   القياساتونسب  البحث    بين  متغيرات  جميع  في  البعدية  والقياسات  القبلية 
والبيوكيميائية  لدى  و   الفسيولوجية  البعدية  القياسات  ولصالح  المهارى  الأداء  ومستوى  النفسية 
 مجموعة البحث الضابطة".

( إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين مجموعتي البحث التجريبية  6تشير نتائج جدول رقم )
القياس  فى  ومستوى  والضابطة  والنفسية  والبيوكيميائية  الفسيولوجية  المتغيرات  جميع  فى  البعدية  ات 

الفسيولوجية   المتغيرات  فى  )ت(  قيم  تراوحت  وقد   ، التجريبية  المجموعة  ولصالح  المهارى  الأداء 
  –  3.01( ، وفى المتغيرات النفسية تراوحت قيم )ت( ما بين )7.51 – 5.58والبيوكيميائية ما بين )

(، وهذه النسب أعلى من قيم )ت( 3.01أما فى مستوى الأداء المهارى فكانت قيمة )ت( )(،  6.76
 (.  0.5الجدولية الدالة عند مستوى معنوية ) 

كمـــا تراوحـــت النســـب المئويـــة لمعـــدلات تغيـــر القياســـات البعديـــة عـــن القياســـات القبليـــة فـــى  
%( وفـــــى المتغيـــــرات النفســـــية 20.92 -%  13.6المتغيـــــرات الفســـــيولوجية والبيوكيمائيـــــة مـــــا بـــــين )

%( ، أمـــا فـــى مســـتوى الأداء المهـــارى فكانـــت نســـبة  15.01 -%  4.80تراوحـــت النســـب مـــا بـــين )
 %(. 25.56التحسن )
وكـــل هـــذه الفـــروق فـــى قـــيم )ت( أو فـــى النســـبة المئويـــة لمعـــدلات التغيـــر لصـــالح المجموعـــة  

 التجريبية. 
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ــة   ــع الباحثـــ ــوترجـــ ــن فـــ ــابطة نالتحســـ ــة الضـــ ــوعهنى المجموعـــ ــة لخضـــ ــرامج لل تيجـــ ــة بـــ التقليديـــ
ــيم المبــادئ الأساســية لجميــع الرياضــات التــي يــتم  بالاكاديميــة والتــي تعتمــد علــى كمــا أنــه  تــدريبهاتعل

يشــتمل علــى تنــوع الحركــات والمهــارات ومــا تتضــمنه هــذه البــرامج مــن تمرينــات شــاملة لجميــع أجــزاء 
فة مع الاستمرار فى التدريب بفاعلية وكفاية عالية  الجسم والتركيز على النواحي الفنية للمهارات المختل

مما يساعد على أداء المهارات فى مسارها الصـحيح وبالتـالى أدى الـى تحسـن مسـتوى الأداء المهـارى 
 ولكن بنسبة أقل من التحسن الذى حدث بالنسبة للمجموعة التجريبية. 

تــدريبات الكــي كونــغ بيــة إلــى بينمــا ترجــع الباحثــة زيــادة نســبة التحســن لــدى المجموعــة التجري 
والتــي يصــاحبها التــنفس المنــتظم والتــي تعمــل علــى مســاعدة الجهــاز  كأحــد انــواع تــدريبات الاســترخاء

ة علـــى مواجهـــة المواقـــف التـــي المبتدئـــالعصـــبى فـــى المحافظـــة علـــى تـــوازن الجســـم نفســـياً ممـــا يســـاعد 
ممـــا  المبتدئـــةالات التـــي تشـــعر بهـــا ، وبالتـــالى قلـــة التـــوترات والانفعـــ العرض أمـــام الجمهـــورتهـــددها كـــ

 .القلق الرياضييجعلها قادرة على مواجهة 
إلـى أن تـدريبات  (11) (2005رانيوا عبود الهوادى" )وتتفق هذه النتـائج مـع مـا أشـارات إليـه " 

" الاسترخاء تعمل على خفض حدة التوتر وتنميـة السـعة الحيويـة كمـا اتفقـت هـذه النتـائج مـع كـل مـن 
" " هالة محمد مالك(30)( 2001" نشوى محمد عبد المنعم" )( 34)(2005د " )وفاء لبيب محمو 

، والذى أكدت نتائجهن على أن تدريبات الاسـترخاء  (1994، "رشا إبراهيم السيد" )(31)(  1999)
لها تأثير ايجـابي علـى خفـض حـدة التـوتر والارتقـاء بمسـتوى الأداء المهـارى علـى الـرغم مـن اخـتلاف 

ــنفس مجـــالات الدراســـا ــا تـــؤثر علـــى العديـــد مـــن التغيـــرات الفســـيولوجية كمعـــدل النـــبض والتـ ــا أنهـ ت كمـ
 والتقليل من حدة القلق.

المسـتخدمة حيـث حققـت الغـرض منهـا فقـد أدت   تدريبات الكي كونغتأثير  وتشير الباحثة إلى   
فــى  V.M.Aالقلــق( و)معــدل النــبض والتــنفس وتركيــز  –إلــى تنميــة كــل مــن )القــدرة علــى الاســترخاء 

البول( و )مستوى الأداء المهارى فى التعبير  الحركي( وقد وجدت الباحثـة انه نتيجة لتطبيـق تدريبات 
فى البول والـذى أثـر بشـكل ايجـابي علـى  V.M.Aحدث تحسن فى مسـتوى تركيـز حمض   الكي كونغ

أثنـاء  بتدئـةالمكمـا أثـر علـى القـدرة علـى الاسـترخاء ومسـتوى القلـق لـدى التـنفس  معدل النبض ومعـدل  
 . العرض أمام الجمهور

ى أد  يم استخدامه فى البحـث واللـذ تذي للوا الكي كونغمما يوضح التأثير الايجابي لتدريبات  
 إلى تحسن فى مستوى الأداء المهارى وجعله أكثر هدوءاً واستقراراً.
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الفرض   يتضح صحة تحقيق  ينص على  كلياً   لث الثاومما سبق  دالة    "  والذى  فروق  توجد 
البحث إ متغيرات  جميع  فى  البحث  مجموعتي  بين  البعدية  القياسات  فى  تحسن  ونسب  حصائياً 

ولصالح  الحركي  التعبير  فى  المهارى  الأداء  ومستوى  والنفسية  والبيوكيميائية  الفسيولوجية 
 المجموعة التجريبية ". 

 :الاستنتاجات
لدراسـة وبعـد تحليلهـا البحث وفروضه وفى ضـوء النتـائج التـي توصـلت إليهـا ا هدففى حدود  

ات النظريـة والدراسـات المرتبطـة توصـلت الباحثـة إلـى ءشـتها وتفسـيرها بالاسـتعانة بـالقراإحصائياً ومناق
 الاستنتاجات التالية: 

أثبتت فاعليتها بالتأثير الايجابى على مستوى الأداء المهارى فى التعبير   تدريبات الكي كونغ .1
 الحركى.

ــائ .2 ــة إحصــ ــروق ذات دلالــ ــود فــ ــث وجــ ــرات البحــ ــى متغيــ ــة فــ ــة والبعديــ ــات القبليــ ــين القياســ ية بــ
ومســـتوى الأداء المهـــارى لـــدى مجمـــوعتي البحـــث حيـــث  والنفســـيةالفســـيولوجية والبيوكيميائيـــة 

ــع  ــابطة للبرنــــامج التقليــــدي المتبــ ــة الضــ ــين ، للتــــدريب بالاكاديميــــةخضــــعت المجموعــ فــــى حــ
 .الكي كونغخضعت المجموعة التجريبية لبرنامج 

ق فى النسب المئوية لمعدلات التغير فـى القياسـات بـين مجمـوعتي البحـث لصـالح وجود فرو  .3
اشتمل علـى  لتدريبات الكي كونغالمجموعة التجريبية ، وهذا يشير إلى أن البرنامج التدريبي 

 العديد من المكونات التي ساهمت فى إيجاد هذه الفروق فى اتجاه المجموعة التجريبية.
ــة ال .4 ــابطة فـــى معـــدلاتفـــوق أفـــراد المجموعـ التغيـــر فـــى  ت تجريبيـــة علـــى أفـــراد المجموعـــة الضـ

فـى جميـع متغيـرات البحـث الفسـيولوجية والبيوكيميائيـة والنفسـية   ةعـن القبليـ  يةالبعد   ات القياس
 ومستوى الأداء المهارى فى التعبير الحركي.

لتحقيـق التحســن بـدوره يلفــت النظـر إلــى أهميـة إدخــال الجديـد والحـديث مــن البـرامج التدريبيــة  ذاوهـ
ــع  ــى جميـ ــارى فـ ــتوى الأداء المهـ ــية ومسـ ــيولوجية والنفسـ ــرات الفسـ ــن المتغيـ ــد مـ ــى العديـ ــوب فـ المطلـ

 التخصصات.
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 :التوصيات
بناءاً على ما أسـفرت عنـه نتـائج البحـث ، ومـا ترتـب عليـه مـن استخلاصـات توصـى الباحثـة  
 بما يلى:

رخاء فى التعبير الحركـى لمـا لـه مـن تـأثير تدريبات الاست  تدريبات الكي كونغ وغيرها من    تطبيق .1
 ايجابي على مستوى الأداء المهارى. 

لمــا لهــا مــن أثــر ايجــابي فــى التغلــب علــى  بجميــع أنواعهــاضــرورة الاهتمــام بتــدريبات الاســترخاء  .2
 . للعرض أمام الجمهورالتوتر والقلق والخوف المصاحب 

 ولفئات مختلفة.امج تدريبية مختلفة إجراء دراسات مستقبلية على عينات أخرى وباستخدام بر  .3
فـى البـول  البيوكيميائية إجراء دراسات علمية تطبيقية تتعلق بعلاقة الكاتيكول أمين ونواتج تكسيره .4

– V.M.A –  أثناء العرض أمام الجمهوروخاصة  للمبتدئات وعلاقة ذلك بحالات القلق لدى. 
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